





Ile energii zużył dziś twój organizm?






ganizm	podczas	 realizowania	codziennych	czynności?	 Jak	zbadać,	 ile	energii	











mierzenia	wydatków	 energetycznych	 ciała	 ludzkiego	 opracowali	 kilka	metod	
badawczych.








gia	 ostatecznie	 daje	 się	 przełożyć	
na	 ilość	 ciepła	 (energii	 cieplnej),	
które	emituje	nasz	organizm.	Wy-
starczy	 zatem	 zmierzyć	 przyrost	
temperatury	 spowodowany	 wy-
datkami	energetycznymi	ludzkiego	
ciała.	 Jak	 to	 jednak	 zrobić?	 Na-
ukowcy	 skonstruowali	w	 tym	celu	
tzw.	komorę	kalorymetryczną.	Jest	
to	 specjalne	 pomieszczenie	 oto-
czone	 ze	 wszystkich	 stron	 wodą.	
Przebywający	 w	 środku	 człowiek	
wydatkując	 energię	 powoduje	
wzrost	 temperatury.	 Jej	 przyrost	














Z maską tlenową na bieżni








spirometry.	 Ich	najbardziej	 charakterystycznymi	elementami	 są	maska	 i	 ze-
staw	rurek.	Umożliwiają	one	pomiar	objętości	gazów	w	procesie	oddychania,	
a	na	tej	podstawie	dalej	przelicza	się	wydatkowanie	energetyczne.
Tajni agenci w płynach ustrojowych
Inną	metodą	pośrednią	jest	tzw.	metoda	podwójnie	znakowanej	wody.	Badanej	
osobie	podaje	się	do	wypicia	wodę	wzbogaconą	o	izotopy	wodoru	2H	(deuter)	











czujników	 umieszczanych	 na	 ciele,	 które	 bezpośrednio	mierzą	 tętno.	Na	 tej	
podstawie	oznacza	się	pośrednio	pobór	tlenu,	a	im	większe	zapotrzebowanie	
energetyczne,	tym	następuje	większy	pobór	tlenu	na	poziomie	komórkowym	















RODZAJ CODZIENNYCH CZYNNOŚCI kcal/(min·kg)
Sen 0,017
Leżenie	bez	snu 0,018
Odpoczynek	siedząc 0,024
Posiłek	(jedzenie) 0,025
Czytanie 0,021
Nauka 0,025
Stanie	swobodne 0,027
Zajęcia	na	uczelni 0,027
Przebieranie	się 0,042
Zabiegi	toaletowe 0,042
Prowadzenie	samochodu 0,044
Chodzenie	(spacer) 0,045
Schodzenie	ze	schodów 0,043–0,056
Przygotowanie	do	treningu 0,047
Odpoczynek	aktywny 0,047
Zabawa	z	dziećmi 0,055
Gimnastyka 0,071
Marsz	(5,5	km/godz.) 0,089
Noszenie	zakupów	(ciężar	10	kg) 0,092
Wchodzenie	po	schodach 0,119–0,246
Praca	w	gospodarstwie	domowym	 			0,017–0,1
Praca	biurowa 			0,024–0,029
Praca	w	laboratorium 			0,035–0,05
Sporty	rekreacyjne 			0,04–0,11
Prace	rolnicze 			0,06–0,13
Jeśli	 sami	chcemy	oszacować	swoje	 indywidualne	zużycie	energetyczne	mo-
żemy	korzystać	z	 tabel	dostępnych	również	w	 internecie	[3].	Trzeba	pamię-
tać	iż	otrzymamy	jedynie	oszacowanie,	gdyż	organizmy	ludzkie	mają	rozmaitą	
sprawność	energetyczną.
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eter,	JOURNAL	OF	NUTRITION,	Vol.9	(2),	233–260,	1934
[2]	 http://www7.inra.fr/r3c_eng/clermont_ferrand/installations_et_environnement
[3]	 Metody	pomiaru	wydatku	energetycznego	osób	aktywnych	fizycznie,	dr	Barbara	Frą-
czek,	Zakład	Żywienia	Człowieka	Instytut	Fizjologii	Człowieka,	Wydział	Wychowania
Fizycznego	i	Sportu,	AWF	Kraków	(http://dieta.mp.pl/sport/)
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